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内容概要

本书以通俗易懂，深入浅出的语言，依据我国丰富的医药典籍和大量的现代科研资料，介绍了瘦身减
肥的基本知识和30种确有成效的天然食物，并运用这些食物配制的食疗验方、减肥菜肴370多款，同时
叙述与瘦身减肥有关的传说、典故、诗词、趣闻、轶事。
内容丰富，科学实用，取材方便，价格低廉，疗效确切，适合广大瘦身减肥者、医务工作者和饮食行
业人员阅读参考。
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程朝晖,中华全国工商联美容化妆品商会副会长，连锁经营专业委员会主任，香港朝晖美容集团、南京
朝晖美容连锁有限公司董事长，香港朝晖国际美容美发学院院长，南京中医药大学客座教授，南京大
学礼仪美学顾问，中国人民大学、美国南加州大学工商管理硕士，江苏省工商联美容业商
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章节摘录

一、瘦身减肥的基本知识（一）肥胖人群何其多据有关报道，我国许多都市人在沉醉于“美味生活”
，又缺乏体育锻炼的同时，一种挥之不去的烦恼——肥胖症，却与他们如影相随。
据我国卫生部门保守估计，中国目前至少有9 000万人正遭遇肥胖症的困扰，体重超重者高达2亿人之
多，各大中城市有近1／3的人出现不同程度的肥胖，青少年肥胖发生率也高达11％。
我国台、港、澳地区，以及欧美国家的肥胖人群更是高得惊人，在美国，10个人中就有5～6个胖子。
肥胖成为疾病防治中重点关注的问题之一。
有人称它是现代社会的文明病。
美国哈佛大学营养学教授Mayer先生曾指出：“肥胖在许多情况下，是一种文明世界的疾病。
”进入21世纪，肥胖将成为影响人类健康的主要危险因素之一。
所以，早在1997年，世界卫生组织就将肥胖症列为仅次于吸烟和艾滋病之后的第三大慢性杀手。
国际肥胖大会发表的公报表明，全世界因患肥胖症死亡的人数是因饥荒饿死的人数的2倍多。
肥胖已是当今世界人类健康的最大障碍，成为公众最为担心的社会性疾病。
近年来，肥胖的发生率有越来越高的趋势。
婴幼儿中至少1／3为肥胖儿，而幼儿时肥胖，到成年时就更容易肥胖。
由于生活水平不断提高，子女备受宠爱，儿童肥胖的发生率也正在提高。
在体重超标的男孩中，有86％到成年后成为肥胖者，而正常体重男孩中，成年后仅有42％的人可能成
为肥胖者；体重超标的女孩中，80％成年后可能发胖，而正常体重者仅有18％的人成年后可能成为肥
胖者。
青春期肥胖症的发生率一般为20％～30％。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<瘦身减肥必吃的食物>>

编辑推荐

《瘦身减肥必吃的食物》仅就瘦身减肥的一般知识、饮食原则、必吃的食物及减肥食疗验方等几个方
面，向追求瘦身减肥的人们和患有肥胖症的朋友作一通俗易懂、深入浅出的阐述。
作者依据丰富的医药典籍和大量的最新研究资料，穿插有关的传说、典故、诗词、趣闻、轶事，以30
种确有较高瘦身减肥价值的天然食物，分茶剂、汁饮、粥饭、小吃、菜肴、汤菜6大类，介绍了370多
款取材方便、价格低廉、简便易行、疗效确切、无不良反应的瘦身减肥的食疗验方，可使读者看得懂
、学得会、用得上。
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